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Часто женщины задаются вопросом: «А зачем вообще заниматься 
спортом?». Ответ, в основном, есть у тех, кто находит у себя лишние ки-
лограммы. Ожирение – это не просто лишний вес, а еще мощный фактор 
риска для развития более страшных заболеваний и все мы знаем каких. 
Ну а если вес в норме? Для чего себя заставлять заниматься спортом во-
обще? Ведь если правильно питаться и не наедаться на ночь, то можно 
вполне достойно жить и не поправляться. Можно, но ведь дело не только 
в лишнем весе. 
Остановимся на самом основном – сердечнососудистой системе ор-
ганизма человека. Нетренированное сердце отвечает на физическую 
нагрузку резким учащением сокращений, а тренированное значительно 
реже, но зато начинает сильнее сокращаться и полностью обеспечивает 
усиленную потребность организма в кислороде [1]. Сердце меньше уста-
ет, лучше питается, нуждается в меньшем отдыхе. У тех, кто постоянно 
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упражняется, сердце легче приспосабливается к новым условиям работы. 
Так как же сделать сердце сильным и здоровым? Самым действенным 
средством, на наш взгляд, является его тренировка. В нашем исследова-
нии мы попытались определить средства физической культуры, которые 
помогают поддерживать оптимальные показатели работы сердца и кро-
веносных сосудов. Предметом изучения стали самостоятельные занятия 
физическими упражнениями.  
В общепринятом виде существуют три формы самостоятельных за-
нятий, которые определяются целями и задачами, – утренняя гигиениче-
ская гимнастика, упражнения в течение учебного дня, самостоятельные 
тренировочные занятия [2]. 
Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в 
утренние часы после пробуждения от сна и рекомендуется для всех. В 
комплексы гимнастики включается упражнения для всех групп мышц, 
упражнения на гибкость и дыхательные упражнения. Упражнения в те-
чение учебного дня выполняются в перерывах между учебными или са-
мостоятельными занятиями. Именно эта форма самостоятельных занятий 
подходит для девушек студенческого возраста. Выполнение физических 
упражнений в течение 10–15 мин через каждые 1–1,5 ч работы оказывает 
вдвое больший стимулирующий эффект на улучшение работоспособно-
сти, чем пассивный отдых в два раза большей продолжительности. Са-
мостоятельные тренировочные занятия рекомендуется проводить 2–7 раз 
в неделю по 1–1,5 ч во второй половине дня, через 2–3 часа после обеда. 
Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т. е. спо-
собствовать развитию всего множества физических качеств, а также 
укреплять здоровье и повышать общую работоспособность организма. 
Однако с возрастом в процессе старения организма наступают изме-
нения функциональных возможностей сердечнососудистой, дыхательной 
систем; двигательного аппарата и мышц. Происходит нарушение обмена 
веществ – все это приводит к ограничению двигательной активности [3]. 
Ухудшается адаптация организма к различным физическим нагрузкам. С 
учетом возрастных изменений для лиц 17–29 лет (частично до 49 лет), 
имеющих высокий уровень физической подготовленности, рекоменду-
ются занятия избранным видом спорта; имеющим среднюю физическую 
подготовленность – занятия общей физической подготовкой; для лиц с 
низкой физической подготовленностью – занятия с оздоровительной 
направленностью. Лицам 30–59 лет со средней и низкой физической 
подготовленностью рекомендуются занятия с оздоровительной направ-
ленностью. В возрасте 50 лет и старше лицам с низкой физической под-
готовленностью рекомендуются только занятия общеразвивающими фи-
зическими упражнениями с элементами лечебной физической культуры. 
В возрасте после 50 лет рекомендуется физическая нагрузка только 
аэробного характера, так как образование кислородного долга при анаэ-
 192 
робной работе может привести к спазму венечных артерий сердца. При 
многолетних регулярных занятиях спортом или системой физических 
упражнений с оптимальными физическими нагрузками сохраняется до-
статочный уровень физической подготовленности и работоспособности 
организма до 70 лет и старше. 
Кроме того заметим, что организм женщины имеет анатомо-
физиологические особенности, которые необходимо учитывать при про-
ведении самостоятельных занятий физическими упражнениями или 
спортивной тренировки. Для здоровья женщины большое значение имеет 
развитие мышц брюшного пресса, спины и тазового дна. От их развития 
зависит нормальное положение внутренних органов. Особенно важно 
развитие мышц тазового дна. 
В результате проведенного исследования нами были сделаны сле-
дующие выводы: особенности женского организма должны строго учи-
тываться в организации, содержании, методике проведения самостоя-
тельных занятий; подбор физических упражнений, их направленность 
должны соответствовать физической подготовленности, возрасту, инди-
видуальным возможностям организма женщин. 
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Аннотация. В статье рассматривается физическое воспитание 
школьников как фактор, способствующий укреплению здоровья, соблю-
дению санитарно-гигиенических норм, правилам закаливания. Дано 
научное представление об оздоровительных возможностях физической 
культуры, которая воспитывает морально-волевые качества личности. 
